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   由於資訊時代的來臨，加上辦公室自動化以及網路的盛行，許多上班族或學生與電

腦終端機就如同親密愛人般密不可分。然而終日與電腦終端機為伍也造成許多使用者眼

睛痠澀、紅腫脹痛、視力模糊、眼痛頭痛，甚至全身不適、腰痠背痛、惡心嘔吐等情形，

統稱為終端機症候群。究其原因，主要便是長時間不當使用眼睛造成視力疲勞所引發。

    電腦族產生眼睛疲勞與終端機症候群的原因可歸納為以下兩方面： 

1.眼睛睫狀肌過度收縮或痙攣。眼睛的構造就如同一具精密的攝影儀器，在調整焦距時

主要就是靠眼球內部的睫狀肌收縮或放鬆的程度來調節水晶體的厚度，使我們可以看遠

看近都清楚。長時間注視電腦螢幕或書本時需要睫狀肌持續收縮，過度使用時便會有疲

勞的症狀出現，甚至會使睫狀肌痙攣無法放鬆，這時便會有近視加深、視力模糊的情形。

這種加深近視的情形可經由藥物或休息回復，一般稱為假性近視，或是調節性近視。假

性近視若發生在發育中的青少年，假如不予藥物治療或用眼衛生習慣的改善，很可能會

變成真性近視。 

2.眼睛淚液分泌不平衡。終端機是否比閱讀書籍更容易造成視力疲勞的情形？答案是肯

定的，因為除了長時間近距離工作外，終端機的螢幕閃動快速，資訊如千軍萬馬般掠過

眼前，此時使用者大多情緒緊張、目不轉睛，由於注意力集中，眨眼的次數明顯減少，

淚水分泌量可能下降，再加上工作環境多為冷氣除溼空調系統，淚水分泌不平衡加上眨
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眼減少，便會使眼球潤滑度不足而產生乾澀充血的情形，有時則會因刺激而痠痛流淚。

    討論了原因後，電腦族要如何避免終端機造成眼睛過度疲勞的情形發生呢？以下幾

點建議提供給電腦族作為﹃用眼衛生﹄的參考： 

1. 在預算許可下，選擇螢幕較大、解像力與畫質較佳之終端機，可使眼睛較不易疲勞。

至於輻射傷害方面，目前尚無直接證據顯示終端機可造成眼部輻射傷害。 

2. 放置終端機於較閱讀距離略遠處，眼睛與畫面距離約四十-六十公分，畫面的上端略

低於眼睛水平面約十-十五度，可使眼睛較不費力，座椅高度需適當調整才不會彎腰駝

背，椅背可加腰靠，減少長期操作之不適感。 

3. 工作環境光線需柔和，畫面上的焦點要調整清晰，畫面明暗度需適中，避免光線直

射終端機螢幕造成畫面反光，若有反光產生，可加濾網改善，而螢幕上若有灰塵需勤加

擦拭。 

4. 將所需輸入的資料文件放置在螢幕旁，以減少頭頸部及眼球所需之轉動。 

5. 每工作三十至四十分鐘休息五到十分鐘，休息時最好能夠凝視遠山綠樹或六公尺外

之標的物，如此可達放鬆眼睛睫狀肌的功效，而休息一下再出發，也可以提昇工作效率；

避免熬夜趕工，要有充足的睡眠與均衡的飲食。 

6. 工作中記得多眨眼睛，可使淚水分佈較均衡，避免眼睛乾澀的情形，工作環境可加

以綠化，放置小盆栽等，一方面可放鬆心情，方面也可改善空氣品質。 

7. 配戴合適之眼鏡，特別是已有老花眼或工作時間較長者，需配戴合適自己度數的眼

鏡。此度數取決於本身的度數、年齡與終端機距離，不同於開車或閱讀用的眼鏡。 

8. 如果經常有眼睛疲勞或終端機症候群，需找眼科醫師作進一步檢查，以排除其他可

能的原因，以免延誤治療時機。例如眼鏡度數錯誤、斜視、乾眼症、角結膜炎、虹彩炎、

青光眼等眼疾或其他神經精神系統疾病均可能有類似之症狀。 

 



!!健康文章內文主要提供民眾降低對疾病因不了解產生之不安和恐懼，但不可取代實際的醫療行

為，所以身體如有不適請您前往醫院就醫治療。 

 


